Kotlety schabowe w sosie
barbecue

Stodko-kwasny sos barbecue to doskonaty dodatek do smazonych
kotletéw schabowych. Potrawe te, podawang z pilawem z owocéw i
orzeszkéw piniowych oraz satata, mozemy przyrzgdzi¢ na
treSciwg kolacje.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

30 minut

LICZBA PORCJII:

4

SKLADNIKI:

1 tyzka oleju stonecznikowego

4 kotlety schabowe bez kostki, okrojone z ttuszczu (ok. 140 ¢
kazdy)

100 ml soku pomaranczowego

tyzki ptynnego miodu

tyzki sosu sojowego

tyzki wytrawnego sherry

tyzki czerwonego octu winnego

tyzki musztardy dijon

tyzki przecieru pomidorowego

N N N NN P&


https://hopnatalerz.pl/przepisy/kotlety-schabowe-w-sosie-barbecue/
https://hopnatalerz.pl/przepisy/kotlety-schabowe-w-sosie-barbecue/

sol i pieprz

Pilaw

250 g ryzu basmati

1 *yzka oleju stonecznikowego

1 cebula, pokrojona w plasterki

1 zagbek czosnku, drobno posiekany
50 g orzeszkéw piniowych

50 g rodzynkéw

600 ml wywaru warzywnego

PRZYGOTOWANIE:

1) Rozgrzac¢ olej na patelni i wrzucié¢ kotlety. Smazy¢ 5 minut,
przewracajgac raz na drugg strone az przyrumienig sie z obu
stron.

2) Utrze¢ w matej misce sok pomaranczowy, midd, sos sojowy,
sherry, ocet, musztarde i przecier pomidorowy. Polac¢ mieso
przyrzadzonym w ten sposdéb sosem barbecue i dusi¢ je na matym
ogniu 15 minut, az bedzie miekkie, przewracajgc raz lub dwa
razy na drugg strone.

3) Przygotowa¢ pilaw. Wrzucic¢ ryz do sita i przeptuka¢ zimng,
biezgcg wodg, az bedzie sptywata czysta. Starannie odsgczyc.
Rozgrzac¢ olej w rondlu, wrzucic¢ cebule oraz czosnek i smazy¢ 5
minut, az cebula zmieknie 1 zacznie sie rumieni¢. Doda¢
orzeszki piniowe oraz rodzynki i smazy¢, mieszajac, przez 2-3
minuty, az piniole przyrumienig sie na ztocisty kolor.

4) Wrzuci¢ ryz i starannie wymiesza¢. Wla¢ wywar i doprowadzic
do wrzenia. ZmniejszyC¢ ogien, przykry¢ i dusi¢ 10 minut, az
ryz bedzie miekki i wchtonie caty ptyn. Doprawi¢ do smaku.

5) Przetozy¢ pilaw na talerze i utozyC obok po jednym kotlecie
polanym sosem barbecue.



WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 671 kcal, 40 g biatka, 19 g ttuszczéw (w tym
2 g NKT), 85 g weglowodanéw (w tym 33 g cukrow), 1 g btonnika
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